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возбуждается и борец долго не может уснуть, а нормальный сон, как известно, в период 
соревнований играет решающую роль. Из этих соображений можно перенести сгонку веса на утро. 
Выводы. Сгонка веса любым способом - серьезный, ответственный и сугубо индивидуальный 
процесс. Поэтому необходимо, чтобы борец, сгоняющий вес, постоянно находился под наблюдением 
тренера и врача. Повышенная нервная возбудимость спортсмена в этот период обязывает тренера, 
врача и всех окружающих особенно внимательно относиться к борцу, сгоняющему вес. 
Для сохранения здоровья важно не только то, в каком количестве и каким путем сгоняется вес, но 
и как он восстанавливается по окончании соревнований. 
Недопустимо резкое увеличение веса в короткий срок. Нельзя сразу же после соревнований 
переходить к употреблению чрезмерно большого количества пищи и жидкости, так как это вызывает 
отрицательные явления в организме, нарушает нормальную деятельность сердечно-сосудистой и 
других его систем. 
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Эффективность процесса подготовки спортсмена в современных условиях во многом обусловлена 
использованием средств и методов комплексного контроля как инструмента управления, 
позволяющего осуществлять обратные связи между тренером и спортсменом, и на этой основе 
повышать уровень управленческих решений при подготовке занимающихся. 
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности 
спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и 
функциональных возможностей важнейших систем организма. Эта цель реализуется путём решения 
многообразных частных задач, связанных с оценкой состояний спортсменов, уровня их 
подготовленности, выполнения планов подготовки, эффективности соревновательной деятельности и 
др. 
Информация, которая является результатом решения частных задач контроля, реализуется в 
процессе принятия управленческих решений, используемых для оптимизации структуры и 
содержания процесса подготовки, а также соревновательной деятельности спортсменов. 
Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, 
соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов 
(технической, физической, тактической и др.), их работоспособность, возможности функциональных 
систем. 
Разновидности комплексного контроля 
В практике спорта принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный [3], 
каждый из которых увязывается с соответствующим типом состояний спортсменов 
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являются результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или 
этапа. 
Устойчивое (этапное) состояние можно поддерживать относительно долго: недели или даже 
месяцы. Комплексная характеристика этапного состояния спортсмена, отражающая его возможности 
к демонстрации спортивных достижений, называется подготовленностью, а состояние оптимальной 
(наилучшей для данного момента тренировки) подготовленности – спортивной формой. Очевидно, 
что в течение одного или нескольких дней нельзя достигнуть состояния спортивной формы или 
утратить его. Этапное состояние является следствием многих тренировочных занятий, воздействия 
которых постепенно суммируются. Поэтому справедливо утверждение, что в основе этапных 
состояний лежит кумулятивный тренировочный эффект (КТЭ). 
Текущий контроль, по результатам которого определяют повседневные колебания 
подготовленности, направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются 
следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. 
Текущее состояние характеризуется повседневными колебаниями уровня подготовленности 
(этапного состояния) спортсменов. Нагрузка любого из занятий повышает или снижает этот уровень. 
Но обычно такие изменения устраняются в интервалах отдыха между занятиями. В их основе лежит 
отставленный тренировочный эффект (ОТЭ). Текущее состояние спортсмена определяет нагрузку 
тренировочных занятий в микроцикле тренировки. 
Частный случай текущего состояния, характеризующийся возможностью показать в ближайшие 
дни в соревновательном упражнении результат, близкий к максимальному, называется текущей 
готовностью. 
Оперативный контроль, который позволяет определить состояние спортсмена непосредственно 
в момент выполнения упражнений, предусматривает оценку оперативных состояний – срочных 
реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 
соревнований. 
Во время оперативного контроля состояние неустойчиво и быстро изменяется после отдыха между 
повторениями упражнения или снижения нагрузки в нем. Оперативное состояние изменяется в ходе 
тренировочного занятия. Этими изменениями тренер может управлять, если будет правильно 
планировать длительность и интенсивность упражнений, интервалы отдыха, число повторений. 
Готовность показать в соревновательном упражнении результат, близкий к максимальному, 
называется оперативной. 
В зависимости от количества частных задач, объёма показателей, включенных в программу 
обследований, различают углублённый, избирательный и локальный контроль.  
Углублённый контроль связан с использованием широкого круга показателей, позволяющих дать 
всестороннюю оценку подготовленности спортсмена, эффективности соревновательной 
деятельности, качества учебно-тренировочного процесса на прошедшем этапе. 
Избирательный контроль проводится при помощи группы показателей, позволяющих оценить 
какую-либо из сторон подготовленности или работоспособности, соревновательной деятельности или 
учебно-тренировочного процесса. 
Локальный контроль основан на использовании одного или нескольких показателей, 
позволяющих оценить относительно узкие стороны двигательной функции, возможностей отдельных 
функциональных систем и т.д. 
Углублённый контроль обычно используется в практике оценки этапного состояния, 
избирательный и локальный - текущего и оперативного. 
В настоящее время в теории и методике спортивной тренировки, в практике спорта осознана 
необходимость использования всего многообразия видов, методов, средств контроля в совокупности, 
что и привело, в конечном итоге, к возникновению понятия комплексный контроль. 
Комплексный контроль - это измерение и оценка различных показателей в циклах тренировки с 
целью определения уровня подготовленности спортсмена, с помощью параллельного применения 
этапного, текущего и оперативного видов контроля, при условии использования педагогических, 
социально-психологических и медико-биологических показателей для всесторонней оценки 
подготовленности, содержания учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 
Комплексность контроля реализуется только тогда, когда регистрируются три группы 
показателей: 
показатели тренировочных и соревновательных воздействий; 








показатели состояния внешней среды 
Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления:   
а) - контроль за результатами соревнований в циклах подготовки 
б) - измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. 
Контроль за результатами соревнований заключается в оценке эффективности выступления в 
соревнованиях в определенном (чаще всего годичном) цикле подготовки. Динамика показателей 
соревновательной деятельности в цикле тренировки часто используется как критерий, позволяющий 
оценить состояние спортивной формы спортсмена. Так, например, некоторые специалисты считают, 
что спортсмен находится в состоянии спортивной формы до тех пор, пока колебания его результатов 
в соревнованиях лежат в зоне 2-3%. Эти значения во многом зависят от особенностей спортивной 
дисциплины. 
Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. Современная 
измерительная и вычислительная техника позволяет регистрировать десятки различных показателей 
соревновательного упражнения и соревновательной деятельности. Так, например, в таком простом 
упражнении, как бег на 100 м, можно измерить время реакции спринтера, время достижения им 
максимальной скорости, время ее удержания и падения, длину и частоту шагов на различных 
участках дистанции, время опоры и полета горизонтальную и вертикальную составляющие усилий, 
колебания общего центра масс тела, углы в суставах в различных фазах опорного и полетного 
периодов и т.д  
Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации 
количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. 
Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок. 
Основными показателями объема нагрузки являются количество тренировочных дней; количество 
тренировочных занятий; время, затраченное на тренировочную и соревновательную деятельность; 
количество, километраж специализированных упражнений. 
Показателями интенсивности нагрузки являются концентрация упражнений во времени, скорость, 
мощность выполнения упражнений. 
В процессе контроля нагрузки суммируют объем специализированных упражнений; объем 
упражнений, выполняемых в отдельных зонах интенсивности (мощности); объем упражнений, 
направленных на совершенствование общей и специальной физической, технической и тактической 
подготовленности; объем упражнений восстановительного характера, выполненных в микроциклах, 
помесячно и в годичном цикле. Сравнение этих показателей с динамикой спортивных результатов 
позволяет тренеру выявить рациональные соотношения между отдельными типами тренировочных 
нагрузок, сроки достижения высших результатов после их пиковых значений, период запаздывающей 
трансформации тренировочных нагрузок в высокие спортивные результаты. 
Контроль за состоянием подготовленности спортсмена 
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе 
соревнований и предусматривает: 
- оценку специальной физической подготовленности; 
- оценку технико-тактической подготовленности; 
- оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях. 
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится, как правило, медико-
биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 
Методология этого контроля приводится в специальных учебниках. 
Оценка специальной физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное 
внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или 
отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 
Оценка технической подготовленности. Контроль за технической подготовленностью 
заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при 
выполнении соревновательных и тренировочных упражнений. 
Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями технического 
мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. 
Объем техники определяется общим числом действий, которые выполняет спортсмен на 






Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному 
варианту. Эффективная техника – та, которая обеспечивает достижение максимально возможного 
результата в рамках данного движения. 
Спортивный результат – важный, но не единственный критерий эффективности техники. Методы 
оценки эффективности техники основаны на реализации двигательного потенциала спортсмена. 
Оценка тактической подготовленности. Контроль за тактической подготовленностью 
заключается в оценке целесообразности Действий спортсмена (команды), направленных на 
достижение Успеха в соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, за 
тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность 
использования). 
Контроль за факторами внешней среды 
Для того чтобы принять правильное решение по итогам комплексного контроля, необходимо 
учитывать условия, в которых проходила соревновательная деятельность, а также выполнение 
контрольных нормативов в тренировочной деятельности. Кроме того, само выполнение 
тренировочных программ часто зависит от состояния и условий внешней среды. 
В практике часто случается, что уровень подготовленности спортсмена бывает достаточно высок, 
а факторы внешней среды не позволили ему (команде) показать высокие результаты. 
К таким факторам относятся: 
- климат конкретной географической местности и степень адаптации к этим условиям 
(температура и влажность окружающей среды, интенсивность солнечной радиации, направление 
ветра, атмосферное давление); 
- состояние спортивного сооружения или соревновательных трасс (их покрытие, освещенность, 
размеры, микроклимат, условия скольжения на льду или снегу); 
- качество спортивного инвентаря и оборудования, защитных сооружений; 
- поведение зрителей (фактор своего и чужого поля); 
- социально-психологическая обстановка в местах размещения спортсменов; 
- объективность судейства; 
-продолжительность переездов, условий размещения, питания и отдыха спортсменов. 
Только оценив влияние этих внешних факторов на ход соревновательной и тренировочной 
деятельности, можно составить полное представление об уровне подготовленности спортсмена. 
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Введение. Конкуренция в спринтерском беге, увеличение объёмов и интенсивности 
тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают поиск новых путей и неиспользованных 
резервов в организации учебно-тренировочного процесса спортсменов различной квалификации [1, 3, 
5, 6].  
В то же время установлено, что при интенсификации спортивной тренировки, а также применении 
больших по объёму специализированных нагрузок, важное значение приобретает использование 
разнообразных средств и методов восстановления. Рациональное и планомерное применение средств 
восстановления, определение их роли и места в тренировочном процессе, как на уровне годичного 
цикла, так и на его отдельных этапах, во многом определяет эффективность всей системы подготовки 
спортсменов различной квалификации [1, 2, 4, 7].  
Эффективное распределение восстановительных средств в остром периоде в значительной 
степени обусловливает совершенствование функциональной и физической подготовленности 
спортсменов и достижение высоких и стабильных спортивных результатов [2, 5, 6, 7]. 
Организация исследования. С целью определения направленности влияния и эффектов 
воздействия дыхания через дополнительное «мертвое» пространство (ДМП) и увеличенного 
аэродинамического сопротивления дыханию (АСД) на протекание восстановительных процессов у 
легкоатлетов-спринтеров был организован и проведен педагогический эксперимент. В нем приняли 
участие легкоатлеты-спринтеры (17-19 лет), составившие  2 экспериментальных и одну контрольную 
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